











जीवन में भी सहज रूप से इसका इस्े‍माल हो्‍ा ह ै। मरु्गे को प्‍ा हो्‍ा ह ैकक उसे बाँर् कब दनेी ह ै। फूलों को प्‍ा 
हो्‍ा ह ैकक उन्हें कब अपनी पंखकुियाँँ खोलनी हैं । पेिों को प्‍ा हो्‍ा ह ैकब अपने पत् ेझिाने हैं ।  
सकूल जाना शरुू करने से ठीक पहले एक महत्वपरू्ण घटक के रूप में समय की अवधाररा से बच्‍चों का सामना 
हो्‍ा ह ै।
कफर भी समय की अवधाररा को सीखना व कसखाना दोनों ही खासे ‍चनुौ्‍ीपरू्ण हैं । समय एक अम्ू‍्ण अवधाररा 
ह ै। इसमें एक ऐसी ‍चीज़ का मापन शाकमल ह ैकजसे दखेा या छुआ नहीं जा सक्‍ा । परररामसवरूप समय की 
अवधाररा को समझने में ‍चनुौक्‍याँ उत्पन्न हो्‍ी हैं । यांकरिक रूप से समय को पढ़ना सीखना भी एक मकु्‍कल 
काम हो सक्‍ा ह ै। इसकलए यह महत्वपरू्ण ह ैकक समय की अवधाररा पढ़ाने का आधार धयानपवू्णक ्ै‍यार ककया 
जाए व बच्‍चों की समझ के स्‍र के अनरुूप र्क्‍कवकधयों का ‍चनुाव ककया जाए ।
समय को पढ़ने व उसे दज्ण करने की प्रकरिया में उत्पन्न होने वाली कुछ ‍चनुौक्‍याँ यहाँ दी र्ई हैं :
एनालॉग (रेखीय) घडी में समय को पढ़ना : एनालॉर् घिी में घणटे की सईु एक कदन में परेू दो ‍चक्कर लर्ा्‍ी 
ह ै। इस अवधाररा को समझने में ककठनाई हो सक्‍ी ह ै। बच्‍चों को सईु के घमूने की कदशा (clockwise) को भी 
अपने कदमाग़ में दज्ण करना हो्‍ा ह ै। उन्हें आध ेमोि और ‍चौथाई मोि की समझ भी होनी ‍चाकहए । घिी में कलखी 
1 से 12 ्‍क की संखयाओ ंको 5 के र्रुजों के रूप में (कमनट के कलए) पढ़ना हो्‍ा ह,ै यह उनकी मकु्‍कल और 
बढ़ा्‍ा ह ै। ऐसे में सैकेण्ड  की सईु बच्‍चों का धयान भटका सक्‍ी ह,ै इसकलए उसे अनदखेा करना आव्‍यक हो 
जा्‍ा ह ै।
•	 एक इकाई का दूसरे में रूपातंरण करना : समय के रूपा्ं‍रर में मीकरिक पद्धक्‍ का पालन नहीं हो्‍ा । 
एक घणटे में 60 कमनट हो्े‍ हैं और एक कमनट में 60 सैकेण्ड । एक सप्‍ाह में कदनों की संखया जहाँ 
7 कनकचि्‍ ह ैवहीं एक महीने में 30 या कफर 31 कदन हो सक्े‍ हैं । फरवरी माह में भी कदनों की संखया 
अलर्-अलर् हो्‍ी ह ै।
•	 समय को दराशाने के विविध तरीक़ों का होना : 12:30 को ‘12 बजकर 30 कमनट’ के रूप में 
दशा्णया जा सक्‍ा ह ैऔर ‘साढे़ बारह’ के रूप में भी, 9:55 ‘9 बजकर 55 कमनट’ भी हो सक्‍ा ह ै
और ‘10 बजने में 5 कमनट कम’ भी, इसी ्‍रह 5:45 ‘5 बजकर 45 कमनट’ भी हो सक्‍ा ह ैऔर ‘पौने 
छह’ भी । इन सब कथनों की एकरूप्‍ा को समझने में बच्‍चों को समय लर््‍ा ह ै।
•	 24 घण्े‍ की घडी से 12 घण्े‍ की घडी में ि इसके विपरीत रूपातंरण करना : 12 घणटे की घिी 
का इस्े‍माल कर्े‍ समय पवूा्णह्न (AM) व अपराह्न (PM) का भी धयान रखना हो्‍ा ह ै।
उपरोक््‍ के अक्‍ररक््‍ समय की, एक सैकेण्ड, एक कमनट, पाँ‍च कमनट, दस कमनट, एक घणटे की  समझ कवककस्‍ 
करने में काफी समय लर््‍ा ह ै। समभव्‍: कई वयसक लोर्ों में भी इस समझ की कमी हो्‍ी ह ै। इसीकलए जब 
कोई कह्‍ा ह ैकक “मैं 5 कमनट में वाकपस आ जाऊँर्ा” ्‍ो हम सब जान्े‍ हैं कक उसे आने में 30 कमनट ्‍क लर् 
सक्े‍ हैं । 
शरुुआ्‍ से ही इस बा्‍ का धयान रखना ‍चाकहए कक समय से समबकन्ध्‍ सभी र्क्‍कवकधयाँ बच्‍चों के व्यकतिर््‍ 
अनभुवों से जिुी हों । र्क्‍कवकधयाँ उनके वास्‍कवक जीवन की पररकसथक्‍यों से समबकन्ध्‍ हों ।
मुखय रबद : मापन, समय, इकाई, र्क्‍कवकध, टाईमर,मानक, अमानक, घिी, एनालॉर्, क्डजीटल
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समय का शिक्षण 
उदे्श्य :
•	 समय से समबकन्ध्‍ शबदावली (कदन, रा्‍, बी्‍ा हुआ कल, आज, आने वाला कल, सबुह, दोपहर, ज़यादा समय, कम समय) 
को समझना व इस्े‍माल करना । 
•	 ककसी एक घटना के समबन्ध में ‘बाद’ व ‘पहले’ जैसे शबदों का इस्‍ेमाल करना । 
•	 अपनी रोज़मरा्ण की कदन‍चया्ण की घटनाओ ंका रिम कनकचि्‍ करना । 
•	 घटनाओ ंको बी्े‍ हुए कल, आज, आने वाले कल से जोिकर दखेना व उनका रिम कनकचि्‍ करना ।  
•	 समय के बी्‍ने की प्रकरिया से पररक‍च्‍ होना । 
नस्णरी सकूल में दाकख़ला लेने वाले ्‍ीन साल के बच्‍चों की कदन‍चया्ण से समय पहले से ही जिुा हो्‍ा ह ै। वे ब्रश करने और नहाने को सबुह 
के समय से, लं‍च और कदन की नींद को दोपहर से, बाहर जाकर खलेने को शाम से और अधँरेे को रा्‍ से जोिकर दखे्े‍ हैं । लेककन आप 
यह मानकर नहीं ‍चल सक्े‍ कक वे समय से समबकन्ध्‍ शबदावली से पररक‍च्‍ हैं । बच्‍च ेएक ऐसी घटना के कलए बी्े‍ हुए कल जैसे ककसी 
शबद का इस्े‍माल कर सक्े‍ हैं जो हफ़्‍ों पहले घकट्‍ हुई हो । यह समभव ह ैकक उन्हें समय की समझ न हो और वे सकूल का समय ख़त्म 
होने के पहले ही घर जाने के कलए ्ै‍यार हो जाए ँ।
समय से समबकन्ध्‍ शबदावली के कवकास से बच्‍चों को कदन भर में हुई घटनाओ ंका रिम कनकचि्‍ करने में मदद कमलेर्ी ।
कशक्षकों को अपनी बा्‍‍ची्‍ में बार-बार लर्ा्‍ार समय व समय के बी्‍ने का उललेख करना ‍चाकहए । “अभी 9 बजे हैं । प्राथ्णना का समय 
हो र्या ।” “दोपहर में हम एक घणटे के कलए खले खलेेंर्े ।”
छोटे बच्‍चों को भकूमका अदा करना बहु्‍ अच्छा लर््‍ा ह ै। उन्हें दो समहूों में कवभाकज्‍ ककया जा सक्‍ा ह ै। एक समहू को कदन में ककए 
जाने वाले काययों (जैसे नहाना, सकूल जाना, साइककल ‍चलाना) का अकभनय करने को कहा जा सक्‍ा ह ै। दसूरे समहू से रा्‍ में ककए जाने 
वाले काययों (कबस्‍र में लेटना, टीवी दखेना, कक्‍ाब पढ़ना) का अकभनय करने को कह सक्े‍ हैं ।
3 से 5 वर्ष के बच्‍चों के लिए 
भूमिका अदा करने की गमिमिधि 
बाद में बच्‍च ेइन र्क्‍कवकधयों के क‍चरि बनाकर इनका अनसुरर कर सक्े‍ हैं । कशक्षक इन्हें कदन और रा्‍ में की जाने वाली र्क्‍कवकधयों में 
कवभाकज्‍ कर ‍चाट्ण पेपर पर क‍चपका सक्े‍ हैं । 
इसी ्‍रह बच्‍च ेसकूल में सबुह के समय की जाने वाली र्क्‍कवकधयों (प्राथ्णना और ख़ास कक्षाए)ँ और दोपहर के समय की जाने वाली 
र्क्‍कवकधयों (लं‍च और खले) के क‍चरि बना सक्े‍ हैं ।
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घटनाओ ंके सन्दभ्ण में कशक्षक द्ारा ‘पहले’ और ‘बाद’ जैसे शबदों का बार-बार इस्े‍माल करने से बच्‍चों को र्क्‍कवकधयों का रिम कनकचि्‍ 
करने में मदद कमल्‍ी ह ै। “प्राथ्णना के बाद हम कहानी सनुेंर्े ।” “खले के पीररय्ड से पहले हमारा मयकूजक का पीररय्ड ह ै।”
घटनाओ ंकी रेलगाड़ी गमिमिधि 
सिाचार सुनाने के सिय की गमिमिधि
कशक्षक बच्‍चों को का््ड्णस का एक ऐसा समहू ्ै‍यार करने में मदद कर सक्े‍ हैं कजनमें बच्‍चों द्ारा कदन भर में सकूल में की र्ई कवकभन्न 
र्क्‍कवकधयों जैसे प्राथ्णना, कहानी सनुाना, मधयावकाश, कला, दोपहर का खाना, खले आकद को दशा्णया र्या हो । वे इन का््ड्णस का रिम 
्‍य करके इन्हें बलेुकटन बो्ड्ण पर लर्ा सक्े‍ हैं ।
इसी ्‍रह कशक्षक बच्‍चों को घर में की जाने वाली र्क्‍कवकधयों को क‍चकरि्‍ करने को कह सक्े‍ हैं और उनका सही रिम ्‍य करने में उनकी 
मदद कर सक्े‍ हैं ।
उन घटनाओ ंका भी रिम ्‍य ककया जा सक्‍ा ह ैजो ख़ास्‍ौर पर बी्े‍ हुए कल और आज में घकट्‍ हुई हों या आने वाले कल में घकट्‍ 
होने वाली हों । इस जानकारी को बच्‍च ेबलेुकटन बो्ड्ण पर प्रदकश्ण्‍ कर सक्े‍ हैं ।
कशक्षक जानकाररयाँ साझा करने और कनजी कहाकनयाँ सनुाने के कलए प्राथ्णना सभा के ठीक बाद के समय का इस्े‍माल कर सक्े‍ हैं । इस 
समय का इस्े‍माल बच्‍चों को अलर्-अलर् सन्दभयों के माधयम से ‘बी्े‍ हुए कल’, ‘आज’ और ‘आने वाले कल’ से पररक‍च्‍ कराने 
के कलए भी ककया जा सक्‍ा ह ै। “कल हमारी संर्ी्‍ की कक्षा थी । जो र्ाना ्‍मुने कल सीखा क्या वह ्‍मुहें पसन्द आया?” “आज 
पसु्‍कालय का कदन ह ै। ‍चलो कुत्ों के बारे में कोई कक्‍ाब ढँूढ़्े‍ हैं ।” “कल हम कक्षा के अन्दर खलेे जाने वाले खले खलेेंर्े ।”  
अपने जीवन की कहाकनयाँ कहने में बच्‍चों की मदद करें । “कल ्‍मुने कौन-सा खले खलेा?” बच्‍च ेबी्े‍ कल में हुई ऐसी ककसी घटना के 
बारे में ब्‍ा सक्े‍ हैं जो उन्हें याद हो । “कल मैंने एक कखलौना खरीदा ।” “कल मरेा कुत्ा मरेे ऊपर कूद र्या ।” “कल मैं अपनी ‍चा‍ची 
के घर र्ई थी ।”
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कपक्‍चर का््ड्णस का एक समहू ्ै‍यार करें कजनमें कुछ ऐसी र्क्‍कवकधयाँ दशा्णई र्ई हों कजन्हें करने में थोिा कम समय लर््‍ा हो और कुछ 
ऐसी र्क्‍कवकधयाँ कजन्हें करने में ज़यादा समय लर््‍ा हो । इन र्क्‍कवकधयों को करने से पहले बच्‍चों को समय की अवकध (थोिे समय, 
ज़यादा समय) की समझ कवककस्‍ करने में मदद करें ।
अब बच्‍चों से पछूें :  
•	 “ककसमें ज़यादा समय लर््‍ा ह ै– ब्रश करने में या नहाने में?”
•	 “मझु ेसकूल में की जाने वाली कुछ ऐसी र्क्‍कवकधयों के बारे में ब्‍ाओ कजन्हें करने में ज़यादा समय लर््‍ा ह ै।”
•	 “क्या ्‍मु थोिे-से समय में 100 मोक्‍यों की एक माला बना सक्‍े हो?”
कवकभन्न काययों को दशा्णने वाले का््ड्णस का एक समहू ्ै‍यार करें और बच्‍चों से कहें कक इन्हें दो श्केरयों (थोिे समय में की जाने वाली 
र्क्‍कवकधयों व ज़यादा समय में की जाने वाली र्क्‍कवकधयों)  में कवभाकज्‍ करें । बाद में इस बारे में उनसे ‍च‍चा्ण करें ।
कशक्षक बच्‍चों को सकूल कैमपस में कहीं सैर पर ले जा सक्े‍ हैं । सैर के दौरान समय व समय के बी्‍ने के बारे में उनसे बा्‍‍ची्‍ करें ।
•	 “9 बज र्ए हैं । ‍चलो पहले प्राथ्णना सभा की ओर ‍चल्े‍ हैं ।”
•	 “प्राथ्णना में हमें दस कमनट का समय लर्ा । अब हम पसु्‍कालय जाएरँ्े और वहाँ एक घणटे का समय कब्‍ाएरँ्े ।”
क्रियाकलाप कार्डस बनाने की गमिमिधि
सैर के दौरान बािच़ीि की गमिमिधि
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समय का शिक्षण 
उदे्श्य : 
•	 ‘कल के पहले’ और ‘कल के बाद’ जैसे वाक्यांश सीखना ।
•	 एक कदन में घकट्‍ हुई घटनाओ ंऔर कई कदनों में घकट्‍ हुई घटनाओ ंका रिम कनकचि्‍ करना ।
•	 सप्‍ाह के कदनों और उनके रिम को याद करना । 
•	 साल के महीनों को व उनके रिम को याद करना । 
•	 कैलेण्डर से पररक‍च्‍ होना ।
•	 घणटे के रूप में समय को पढ़ना व कलखना ।  
•	 यह समझना कक घटनाओ ंकी अवकध की ्‍लुना की जा सक्‍ी ह ै। 
•	 अमानक इकाइयों को इस्े‍माल करके समय को मापना सीखना ।
•	 ‘आध ेघणटे’ के समय को ‘्‍ीस कमनट’ के रूप में कहना सीखना । 
•	 ‘‍चौथाई घणटे’ को ‘पन्द्रह कमनट’ के रूप में कहना सीखना ।
•	 आध ेघणटे व ‍चौथाई घणटे के रूप में समय को पढ़ना व कलखना ।
कदनों व ्‍ारीखों को समझने के कलए बी्े‍ हुए कल से पहले का कदन, बी्‍ा हुआ कल, आज, आने वाला कल, आने वाले कल के बाद 
का कदन जैसे वाक्यांशों व शबदों को समझा्े‍ हुए कक्षा में एक क्डसपले बो्ड्ण ्ै‍यार करें । बच्‍च ेइस प्रदश्णनी को कैलेण्डर के साथ जोिकर 
दखे सक्े‍ हैं । वे उस कदन की ककसी कवशषे घटना को भी इसमें दज्ण कर सक्े‍ हैं ।
बच्‍चों से कहें कक जब वे छोटे थे उस समय की अलर्-अलर् सालों की ्‍सवीरें लेकर आए ँ। अब इन ्‍सवीरों को रिम से बलेुकटन बो्ड्ण 
पर लर्ाए ँ। बिे होने के बारे में उनके साथ ‍च‍चा्ण करें ।
 “प्‍ा करो कक जब ्‍मुने ‍चलना शरुू ककया ्‍ब ्‍मु कक्‍ने साल के थे । जब बोलना कब शरुू ककया ्‍ब कक्‍ने साल के थे ।” ्‍सवीरों 
को दखेकर अन्दाजा लर्ाने का खले खलेना भी एक बेह्‍र र्क्‍कवकध हो सक्‍ी ह ैजैसे, “यह बच्‍चा कौन ह?ै”
5 से 7 वर्ष की उम्र के बच्‍चों के लिए 












आने िाले कल के बाद का वदन
गुरुिार
वदसमबर 22
क्रस्‍पले बोरड बनाने की गमिमिधि
बडे होने की गमिमिधि 
07Azim Premji Universitiy At Right Angles | Vol. 6, No. 1, Mar 2017
महीने की एक छोटी ्डायरी ्ै‍यार करने में बच्‍चों की मदद करें । प्रत्येक कदन वे कैलेण्डर दखेकर अपनी ्डायरी के ऊपरी कहससे में ्‍ारीख़ 
और कदन दज्ण करें । वे उस कदन में हुई ककसी कवशषे घटना (ककसी दोस्‍ का जन्मकदन, त्यौहार, सकूल का कोई काय्णरिम और कदल‍चसप 
कक्षाए)ँ को भी इसमें दज्ण कर सक्े‍ हैं ।
कुछ ऐसे काय्ण ‍चकुनए कजन्हें बच्‍च ेकनयकम्‍ रूप से कर्े‍ हैं – जैसे अपने ज्ू‍ों के फी्े‍ बाँधना, कोई पहलेी हल करना, एक टॉवर बनाना । 
बच्‍च ेयह र्क्‍कवकध जोिों में कर सक्े‍ हैं । जब कोई एक बच्‍चा काय्ण करे ्‍ो दसूरा बच्‍चा ्‍ाली बजाए और कर्ने कक उस काम को परूा 
करने के दौरान उसने कक्‍नी बार ्‍ाली बजाई ।
बच्‍चों के ्‍ाली बजाने के ्‍रीक़ों में फक़्ण  होर्ा और इससे समय को मापने के अन्य ्‍रीक़ों को खोजने पर ‍च‍चा्ण करने का बकढ़या अवसर 
कमलेर्ा ।
ऐसी कोई भी ्‍ीन र्क्‍कवकधयाँ ‍चकुनए कजन्हें कक्षा में ककया जा सक्‍ा हो । उदाहरर के कलए, कोई पहलेी हल करना, बो्ड्ण साफ करना, 
पेंकसल की नोक बनाना । बच्‍चों से एक ही समय पर ्‍ीनों र्क्‍कवकधयाँ शरुू करने को कहें । रे्‍ घिी जैसे ककसी समय मापक का इस्े‍माल 
करके वे दखे सक्े‍ हैं कक ककस र्क्‍कवकध को करने में सबसे कम समय लर््‍ा ह,ै ककसे करने में सबसे ज़यादा ।
बच्‍च ेअमानक इकाइयों का इस्े‍माल कर समय मापने वाली घकियाँ बना सक्े‍ हैं । जैसे 
पलाकसटक की बो्‍ल इस्े‍माल करके रे्‍ घिी, या कफर समान दरूरयों पर क‍चन्ह लर्ाकर 
मोमबकत्यों की घिी बना सक्े‍ हैं । इनका इस्े‍माल कई सारी र्क्‍कवकधयों की अवकध 
नापने के कलए ककया जा सक्‍ा ह ै। इस उम्र के बच्‍चों को उछलना-कूदना, कफसलना बहु्‍ 
पसन्द हो्‍ा ह ै। यह दखेने में उन्हें बहु्‍ मज़ा आएर्ा कक रे्‍ के एक बो्‍ल से दसूरी बो्‍ल 
में जाने के दौरान वे कक्‍नी बार कफसल सक्े‍ हैं ।
रायरी की गमिमिधि 
िाल़ी बजाने की गमिमिधि 
क्कस काि को करने िें कि सिय लगिा है? गमिमिधि
कक्ा िें घड़ी बनाने की गमिमिधि 
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कशक्षकों को एक प्रदश्णन घिी (बेह्‍र होर्ा यकद बिी घिी हो) का इस्े‍माल करके 
बच्‍चों को घणटे व कमनट की सईु से पररक‍च्‍ कराना ‍चाकहए । शरुुआ्‍ी स्‍र पर केवल 
घणटे की सईु पर धयान केकन्द्र्‍ करें और कमनट की सईु को ‘12’ की कसथक्‍ पर कफक्स 
कर दें । बच्‍चों को ब्‍ाए ँकक घणटे की सईु हमें कदन के घणटे ब्‍ा्‍ी ह ैऔर जब ठीक एक 
घणटा परूा हो्‍ा ह ै्‍ो कमनट की सईु ‘12’ की ओर इकंर््‍ कर्‍ी ह ै। कमनट की सईु ककस 
्‍रह काम कर्‍ी ह ैयह ब्‍ाए कबना भी आप बच्‍चों को कमनट की सईु का उद््े‍य ब्‍ा 
सक्े‍ हैं कक यह सईु ककन्ही भी घणटों के बी‍च के समय को इकंर््‍ कर्‍ी ह ै। 
प्रदरडऩी के ललए 12 घण्टों िाल़ी घड़ी की गमिमिधि 
ज़ीिन्ि घड़ी की गमिमिधि  
बच्‍चों के कलए एक घिी की ्‍रह काम करना बिा ही मज़ेदार हो्‍ा ह ै। 14 बच्‍चों का एक समहू जीवन््‍ घिी का प्रदश्णन कर सक्‍ा ह ै। 
जमीन पर एक बिा-सा र्ोला बनाए ँ। उसका केन्द्र क‍चकन्ह्‍ करें । बच्‍चों से कहें कक 1 से 12 घणटों के कहसाब से र्ोले के ‍चारों ओर बैठ 
जाए ँ। अपनी संखया दशा्णने के कलए प्रत्येक बच्‍च ेके पास एक पोसटर हो । बाकी ब‍च ेदो बच्‍च,े बेह्‍र होर्ा यकद दोनों में से एक लमबा 
और दसूरा उससे थोिा छोटे कद का हो, घणटे व कमनट की सईु की ्‍रह काय्ण करें । कमनट की सईु को दशा्णने वाला बच्‍चा केन्द्र से ‘12’ 
की ओर इकंर््‍ कर्‍ा हुआ सीधा ज़मीन पर लेट जाए । ऐसा करने के कलए कलए कशक्षक को कुछ सपषटीकरर दनेे की ज़रूर्‍ पि सक्‍ी 
ह ै। अब जब कशक्षक कह ेकक ‘सबुह के ना्‍्े‍ का समय हो र्या’ ्‍ो घणटे की सईु को दशा्णने वाला कवद्ाथथी केन्द्र से ‘10’ की ओर इकंर््‍ 
कर्े‍ हुए सीध ेलेट जाए । बाकी के बच्‍च ेजो यह र्क्‍कवकध दखे रह ेहों जाँ‍च सक्े‍ हैं कक घिी ठीक ्‍रह से काम कर रही ह ैया नहीं ।
सा्‍ साल की उम्र ्‍क पहु‍ँच्े‍-पहु‍ँच्े‍, जब ्‍क कक बच्‍च ेसमय के बारे में कई और भी ‍चीज़ें सीख ले्े‍ हैं, वे साढे़ 5, सवा 4, पौने 10 
आकद को भी दशा्ण सक्े‍ हैं । जो बच्‍चा कमनट की सईु को दशा्ण रहा हो उसे सही सथान की ओर इकंर््‍ करना ज़रूरी होर्ा । जब आध ेघणटे 
की अवधाररा से परर‍चय कराए ँ्‍ो कमनट की सईु की कसथक्‍ पर बार-बार ज़ोर दनेा बेहद ज़रूरी हो्‍ा ह ै। ठीक इसी ्‍रह बाद में, बच्‍चों 
को सवा घणटे व पौन घणटे की अवधाररा को दशा्णना भी कसखाया जा सक्‍ा ह ै।
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समय को पढ़ना सीखने के दौरान बच्‍चों के पास काग़ज़ की पलेट की अपनी-अपनी घिी हों ्‍ो अच्छा रहरे्ा । (बाज़ार में थमा्णकोल की 
पलेट भी उपलबध हैं । पर पया्णवरर के कलहाज से वे कोई बेह्‍र कवकलप नहीं हैं ्‍ो उन्हें इस्े‍माल न करना ही बेह्‍र होर्ा ।) कशक्षक काग़ज़ 
की पलेटों की घिी बनाने में बच्‍चों का मार््णदश्णन कर सक्े‍ हैं । घणटे व कमनट की सईु को दशा्णने के कलए थोिे मोटे र्त््े‍ के काग़ज़ की बनी 
कक्लप व परटियाँ इस्े‍माल की जा सक्‍ी हैं । परटियाँ ‍चलने योग्य होनी ‍चाकहए । घिी पर 12, 3, 6 व 9 को क‍चन्हांकक्‍ करने में उनकी मदद 
करें । इसके बाद की संखयाए ँकलखने में वे समथ्ण होंर्े । इस स्‍र पर घिी में केवल घणटों के कलए क‍चन्ह अकंक्‍ होंर्े । दो लर्ा्‍ार घणटों के 
बी‍च के कवभाजन को दशा्ण्‍ी महीन रेखाए ँइसमें नहीं होंर्ी ।
कशक्षक एक वास्‍कवक दीवार घिी का इस्े‍माल कर यह दशा्ण सक्े‍ हैं कक छोटी सईु ककस ्‍रह घणटों की ओर इकंर््‍ कर्‍ी ह ै। आप 
ककसी भी एक र्क्‍कवकध का नाम ले सक्े‍ हैं । जैसे कक आप कहें ना्‍्े‍ का समय और बच्‍चों को घणटे की सईु को घमुाकर सही घणटे 
की ओर क‍चकन्ह्‍ करना होर्ा । बच्‍चों को इसका अभयास कराने के कलए कई ्‍रह की र्क्‍कवकधयों का इस्‍ेमाल ककया जा सक्‍ा ह ै।
इस र्क्‍कवकध को कवपरी्‍ ्‍रीके़ से करना भी काफी कदल‍चसप हो सक्‍ा ह ै। एक बच्‍चा घणटे की सईु को ककसी एक ख़ास समय की ओर 
मोि द ेऔर बाकी बच्‍च ेउस र्क्‍कवकध का नाम ब्‍ाए ँजो वे उस समय पर कर्े‍ हैं ।
जैसे-जैसे कशक्षक धीरे-धीरे एक घणटे से दसूरे घणटे की ओर जा्े‍ हैं, बच्‍च ेकदन भर की र्क्‍कवकधयों का रिम ब्‍ा  सक्‍े हैं । 
इस र्क्‍कवकध से यह समझ बनाने में मदद कमल्‍ी ह ैकक एक सप्‍ाह कक्‍ना लमबा हो्‍ा ह ै।
बच्‍च ेएक र्मले में कुछ बीज बो सक्े‍ हैं और समय के अनसुार उनकी वकृद्ध का कहसाब रख सक्े‍ हैं । वे अपने पौध ेका क‍चरि बना सक्े‍ 
हैं कक पहले सप्‍ाह, दसूरे सप्‍ाह, ्‍ीसरे सप्‍ाह आकद में वह कैसा कदख्‍ा ह ै। वे उन सप्‍ाहों को भी दज्ण कर सक्े‍ हैं कजसमें उनके पौध े
में पहली कली कनकली, कजसमें पहला फूल कखला, कजसमें उसकी पहली पत्ी झिी आकद ।
‍पलेट घड़ी बनाने की गमिमिधि 
अपने पौिे की उम्र बिाने की गमिमिधि
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समय का शिक्षण 
उदे्श्य : 
•	 कमनट के रूप में समय को पढ़ना व कलखना । 
•	 सैकेण्ड की सईु के उद््े‍य को समझना । 
•	 एनालॉर् व क्डकजटल घिी के बी‍च के समबन्ध को समझना । 
•	 12 घणटे वाली व 24 घणटे वाली घिी दोनों से समय को पढ़ना । 
•	 अपराह्न व पवूा्णह्न के इस्े‍माल की ज़रूर्‍ को समझना । 
•	 यह समझना कक कदन घणटों में कवभाकज्‍ हो्‍ा ह ै।
•	 एक कमनट, एक सैकेण्ड, एक घणटे जैसे समय की अवकध की समझ कवककस्‍ करना ।
•	 घणटे के कमनट और कमनट के सैकेण्ड से समबन्ध को समझना ।
•	 कैलेण्डर व लीप वष्ण के इस्े‍माल को समझना ।
•	 प्रत्येक महीने में कदनों की संखया का धयान रखना ।  
•	 संखया रेखा पर ्‍ारीखों के रिम को समझना ।
7 से 9 वर्ष की उम्र के बच्‍चों के लिए 
आिे घण्ट ेके सिय को पढ़ने की गमिमिधि
चौथाई घण्टों ि ि़ीन चौथाई घण्टों को पढ़ने की गमिमिधि
आध ेघणटे व ‍चौथाई घणटे की अवधाररा के कशक्षर के कलए कशक्षक को एक वा स्‍कवक 
घिी का इस्े‍माल करना ‍चाकहए । बच्‍चों को घणटे व कमनट की सईु के परूक काययों को 
दखेने में सक्षम होना ‍चाकहए । जब कमनट की सईु र्ोले का आधा रास्‍ा ्‍य कर्‍ी ह ै
और 12 से 6 पर पहु‍ँच्‍ी ह ै्‍ब घणटे की सईु दो घणटों के ठीक बी‍च में हो्‍ी ह ै। इस 
अवलोकन पर धयान दनेे व इसे शबदों में व्यक््‍ करने में बच्‍चों की मदद करें । हर बार 
घिी का समय व्यवकसथ्‍ कर्े‍ हुए इस बा्‍ को कई बार दहुराए ँ।
बच्‍चों से कुछ ऐसी र्क्‍कवकधयों का अनमुान लर्ाने को कहें कजन्हें करने में लर्भर् आध े
घणटे का समय लर््‍ा हो । बच्‍च ेकशक्षक द्ारा ब्‍ाए ककसी समय को दशा्णने के कलए 
अपनी काग़ज़ की पलेट की घिी का इस्े‍माल कर सक्े‍ हैं । जाँ‍चें कक उन्होंने कमनट की 
सईु को सही सथान की ओर मोिा ह ैया नहीं ।
ठीक इसी प्रकार ‍चौथाई मोि का प्रदश्णन करें । 
बच्‍चों को यह अवलोकन करने व समझने दें कक 
जब कमनट की सईु ‍चौथाई मोि घमूकर 12 से 3 पर 
पहु‍ँच्‍ी ह,ै ्‍ो घणटे की सईु दो घणटों के बी‍च का 
एक ‍चौथाई रास्‍ा ्‍य कर्‍ी ह ै। जब कमनट की 
सईु ्‍ीन-‍चौथाई मोि घमूकर 12 से 9 पर पहु‍ँच्‍ी 
ह,ै ्‍ो घणटे की सईु दो घणटों के बी‍च का ्‍ीन-
‍चौथाई रास्‍ा ्‍य कर्‍ी ह ै।
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कमनट की सईु की समझ कवककस्‍ करने के कलए बच्‍चों से कहें कक वे 5-5 के ‍चररों (0, 5, 10, ..., 60) में समय की र्रना करें, जब ्‍क 
कक कशक्षक प्रदश्णन घिी की कमनट की सईु को 12 से ‍चलाना शरुू करके वाकपस 12 ्‍क न पहु‍ँच जाए ँ।  
अभयास के कलए इसे कई अलर्-अलर् ्‍रीक़ों से दोहराया जा सक्‍ा ह ै। बच्‍चों को 3 से 9 (यानी 15 से 45 ्‍क) या संखयाओ ंके ककसी 
भी अन्य जोिे के बी‍च के समय को पढ़ने में मदद करें । ्‍ाकक वे हर संखया को 5 के एक कनकचि्‍ र्रुज से जोि सकें  । इसे आप कवपरी्‍ 
रिम में भी कर सक्े‍ हैं 60, 55, 50... । 
जब बच्‍च ेइसमें परूी ्‍रह कनपरु हो जाए ँ्‍ो कशक्षक समय को पढ़ाने के कलए वास्‍कवक घिी का इस्‍ेमाल कर सक्े‍ हैं ।
यह बहु्‍ महत्वपरू्ण ह ैकक जब बच्‍च ेयह कौशल सीख रह ेहों उस समय ककसी भी ्‍रह की जलदबाजी न की जाए । समय को पढ़ना सीखना 
एक धीमी प्रकरिया ह ैऔर इसके कलए सालों के अभयास व इस पर बार-बार ज़ोर दनेे की ज़रूर्‍ ह ै।
कशक्षक 12 से 1, 1 से 2 आकद के बी‍च के छोटे-छोटे क‍चन्हों (कमनट) की ओर धयान आककष्ण्‍ करने के कलए एक वास्‍कवक घिी का 
इस्े‍माल करें । अब उन्हें कमनट का समय पढ़ने में मदद करने के कलए बार-बार अभयास कराया जा सक्‍ा ह ै।
यह कदखाने के कलए कक एनालॉर् घिी की ्‍लुना में क्डकजटल घिी में समय को ककस ्‍रह दशा्णया जा्‍ा ह ैकक्षा में क्डकजटल व एनालॉर् 
दोनों ्‍रह की घकियों का होना आव्‍यक ह ै। कवशषे रूप से बच्‍चों को यह दखेने की आव्‍यक्‍ा ह ैकक जैसे ही कमनट 59 से आर्े बढ़्‍ा 
ह ै्‍ो क्डकजटल घिी में समय ककस प्रकार बदल्‍ा ह ै। ऐसे ही जब क्डकजटल घिी को दखे रह ेहों ्‍ो बच्‍चों को यह समझने की ज़रूर्‍ ह ै
कक क्डकजटल घिी में 0 को एक सथानधारक की ्‍रह इस्े‍माल ककया जा्‍ा ह ै। उदाहरर के कलए जब समय 2:05 हो ्‍ो उसे ‘दो बजकर 
5 कमनट’ पढ़ा जा्‍ा ह ै। बच्‍चों को एनालॉर् व क्डकजटल दोनों घकियों के साथ लर्ा्‍ार अभयास करवाने की ज़रूर्‍ ह ै।
बच्‍चों से कहें कक दोनों प्रकार की घकियों का अवलोकन करें और दखेें कक क्डकजटल घिी के अकंों में होने वाले पररव्‍्णन के साथ एनालॉर् 
घिी के कमनट की सईु में ककस प्रकार पररव्‍्णन हो्‍ा ह ै। 
5-5 के रूप िें गगनि़ी करने की गमिमिधि
सिय को मिनट िें पढ़ने की गमिमिधि
एनालॉग ि क्रलजटल घड़ी की गमिमिधि
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खेल : 
स्नैप! (बच्चों के एक सिूह द्ारा 
खेला जा सकिा है ।) कमलान का्डयों का एक 
समहू (दस जोिे) ्ै‍यार 
करें, कजनमें कक समय 
एनालॉर् घिी में दशा्णया 
र्या हो और क्डकजटल 
प्रस्‍कु्‍करर भी ककया 
र्या हो । बच्‍चों को 
एक बार में दो का्ड्ण 
उठाने हैं । यकद वे का्ड्ण 
आपस में कमल्े‍ हों 
्‍ो बच्‍चों को ‘सनैप!’ 
कहना होर्ा । जो बच्‍चा 
सबसे पहले ‘सनैप’ 
कहरे्ा उसे पाइट्ंस 
कमलेंर्े । यकद का््ड्णस 
आपस में कमल्े‍ न हों 
्‍ो वह बच्‍चा खले से 
बाहर हो जाएर्ा । कजस 
बच्‍च ेको सबसे ज़यादा 
पांइट्स कमलेंर्े वही 
कवजे्‍ा होर्ा ।
24 घण्टों की घड़ी की गमिमिधि
अपराह्न के समय को 24 घणटों के रूप में दशा्णने के 
कलए एक घिी के ‍चारों ओर संखयाओ ंका एक दसूरा 
र्ोला बनाए ँ।
बच्‍चों को यह समझने में मदद करें कक घिी के अन्दर 
कलखी संखयाए ँमधयराकरि से दोपहर ्‍क के समय को 
पढ़ने के कलए इस्े‍माल की जा्‍ी हैं । बाहर कलखी 
संखयाए ँदोपहर से मधयराकरि ्‍क के समय को पढ़ने के 
कलए इस्े‍माल की जा्‍ी हैं ।
कक्षा में एक ऐसा वास्‍कवक कैलेण्डर होना ‍चाकहए कजसमें सारे महीने एक ही पन्ने 
पर दशा्णए  र्ए हों । कैलेण्डर के बारे में भी ‍च‍चा्ण की जा सक्‍ी ह ै। कैलेण्डर में बहु्‍ 
सारे मज़ेदार पैटन्ण हो्े‍ हैं जो खोजे जा सक्‍े हैं ।
आदश्ण रूप से कैलेण्डर का इस्े‍माल परेू साल भर करना ‍चाकहए । जब आप साल के 
महीनों के बारे में पढ़ाए ँ्‍ो यह सकुनकचि्‍ कर लें कक आपके कशक्षर का ्‍रीका बच्‍चों 
की दकुनया से समबकन्ध्‍ ह ै। बच्‍चों के पास र्कम्णयों की छुरटियों की, बाररश के मौसम 
की, त्यौहारों जैसे दीवाली और मकर संरिाकन््‍ (कजसमें प्ं‍र् उिा्े‍ हैं) की जीवन््‍ 
यादें हो्‍ी हैं । महीनों और त्यौहारों के बी‍च का यह समबन्ध ज़रूर दशा्णना ‍चाकहए । 
बच्‍चों को महीनों में कदनों की संखया दोनों हाथों की म ुरठियों को एक साथ इस्े‍माल 
कर कसखाई जा सक्‍ी ह ै। यकद बाई ंसे दाई ंओर कर्नें ्‍ो मठुिी में बनने वाले जोि 
व घाकटयाँ (अरँ्ठूों को छोिकर) महीनों से मले खा्‍ी हैं । जो महीने जोिों पर कर्ने 
जाए ँउनमें 31 कदन हो्े‍ हैं जबकक बाकी ब‍च ेमहीनों में फरवरी को छोिकर सभी में 
30 कदन हो्े‍ हैं । बच्‍चों को यह भी कसखाया जाना ‍चाकहए कक लीप वष्ण में फरवरी 
में 29 कदन हो्‍े हैं ।
मनयमिि कैलेण्रर की गमिमिधि
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प्रत्येक महीने की शरुुआ्‍ में एक सकूल कैलेण्डर बनाना बच्‍चों के कलए एक 
मज़ेदार शकैक्षक र्क्‍कवकध हो सक्‍ी ह ै। बच्‍च े‍चाट्ण पेपर पर एक करि्ड बना सक्े‍ 
हैं, कॉलमस को कदनों का नाम द ेसक्े‍ हैं और एक कैलेण्डर को सन्दभ्ण के ्‍ौर 
पर इस्े‍माल कर सही जर्हों में ्‍ारीख़ें भर सक्े‍ हैं । अब वे अपने बनाए इस 
कैलेण्डर में अपने सहपाकठयों के जन्मकदन, सकूल की ककन्हीं ख़ास घटनाओ ंके 
कदन और अपनी पसन्दीदा र्क्‍कवकधयों के कदन क‍चकन्ह्‍ कर सक्े‍ हैं । 
बच्‍चों से क्लास के बलेुकटन बो्ड्ण के कलए एक पॉकेट कैलेण्डर बनाने को कहें कजसमें 
कदन व ्‍ारीख़ की जानकारी हो । यह प्रत्येक कदन बदल सक्‍ी ह ै। एक कनयकम्‍ कैले-
ण्डर की बजाए यह कहीं अकधक पठनीय हो्‍ा ह ैऔर कदनों, महीनों व ्‍ारीख़ के रिम 
की समझ बनाने में मदद कर्‍ा ह ै।
बच्‍चों से पछूें : 
‘एक कमनट कक्‍ना लमबा हो्‍ा ह?ै’
‘एक कमनट में ्‍मु क्या कर सक्े‍ हो?’
‘क्या एक कमनट में ्‍मु दस बार कूद सक्े‍ हो?’
‘क्या एक कमनट में ्‍मु 50 मीटर दौि सक्े‍ हो?’
इसी ्‍रह आप बच्‍चों से कह सक्े‍ हैं कक वे जाँ‍चें कक एक सौ एक से लेकर एक सौ दस की कर्न्‍ी करने में उन्हें कक्‍ना समय लर््‍ा ह ै। 
वे अन्दाज़ लर्ाने की कोकशश कर सक्े‍ हैं कक दस सैकेण्ड में वे कोई काय्ण (उदाहरर के कलए ऊपर उठने की कसर्‍) कक्‍नी बार कर 
सक्े‍ हैं । बच्‍च ेपहले अन्दाज़ा लर्ा सक्‍े हैं और कफर बाद में उस काय्ण को करके दखे सक्े‍ हैं ।
बार-बार इस ्‍रह की र्क्‍कवकधयाँ करने से बच्‍चों की एक कमनट, आधा कमनट, दस सैकेण्ड आकद की समझ कवककस्‍ होना शरुू होर्ी । 
ज़यादा्‍र सकूलों में कशक्षर के पीररय्ड 40 कमनट से एक घणटे के हो्े‍ हैं । एक घणटे को कक्षा के एक पीररय्ड से जोिने से बच्‍चों को एक 
घणटे की समझ बनाने में मदद कमल्‍ी ह ै। आप उनसे घर से सकूल ्‍क पहु‍ँचने में लर्ने वाले समय, टीवी पर उनके पसन्दीदा काय्णरिम की 
अवकध, खले में उनके द्ारा कब्‍ाए जाने वाले समय आकद का अन्दाज़ लर्ाने को भी कह सक्े‍ हैं ।
स्कूल कैलेण्रर बनाने की गमिमिधि
पॉकेट कैलेण्रर गमिमिधि
एक घण्टे, एक मिनट, एक सैकेण्र और दस सैकेण्र 
की सिझ बनाने के ललए गमिमिधि
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बच्‍च ेसैकेण्ड, कमनट व घणटे के कलए ‍चाट्ण बना सक्े‍ हैं । वे एक सैकेण्ड या एक कमनट में की जा सकने वाली 
कवकभन्न र्क्‍कवकधयों को इसमें कलख सक्े‍ हैं । एक घणटे के कलए बनाए ‍चाट्ण को वे ्‍ीन श्केरयों में वर्थीकृ्‍ 
कर सक्े‍ हैं, एक घणटे से कम समय में की जा सकने वाली, एक घणटे में की जा सकने वाली और एक घणटे 
से ज़यादा समय में की सकने वाली र्क्‍कवकधयाँ । 
बच्‍च ेअपने जन्म से लेकर अभी ्‍क की अपनी एक व्यकतिर््‍ टाइमलाइन बना सक्े‍ हैं । वे इसमें कुछ इस ्‍रह की घटनाए ँदज्ण कर 
सक्े‍ हैं जैसे उन्होंने सबसे पहले सकूल जाना कब शरुू ककया, कोई अन्य सकूल जहाँ उन्होंने पढ़ाई की हो, या उनके जीवन की कोई ख़ास 
घटना जैसे अपने छोटे भाई-बहन का जन्म, या उन्होंने कोई ईनाम जी्‍ा हो ।
सैकेण्र, मिनट, ि घण्ट ेकी गमिमिधि के ललए चाटड बनाना
िेरी कहाऩी गमिमिधि
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आप कवकभन्न र्क्‍कवकधयों के कलए समय का अन्दाज़ा भी लर्ा सक्े‍ हैं और कफर बाद में उन र्क्‍कवकधयों में लर्ने वाले समय को जाँ‍च 
सक्े‍ हैं ।
अब आप बच्‍चों को घणटे और कमनट, कमनट और सैकेण्ड, कदन और घणटों के बी‍च के समबन्ध के बारे में पढ़ा सक्े‍ हैं ।
दोपहर के पहले व दोपहर के बाद के समय के कलए अपराह्न व पवूा्णह्न के इस्े‍माल पर ‍च‍चा्ण करें । इस पर भी ‍च‍चा्ण करें कक अपरान्ह व पवूा्णह्न 
का इस्े‍माल करने की ज़रूर्‍ क्या ह ै। अक्सर बच्‍च ेकदन व रा्‍ के कलए अपराह्न व पवूा्णह्न कलखने में र्िबि कर द्ेे‍ हैं । इसकलए सबसे 
अच्छा यही ह ैकक इस उम्र में आप उन्हें 12 बजे को ‘दोपहर 12 बजे’ या ‘रा्‍ 12 बजे’ कलखना कसखाए ँ।
समय को एक रूप से दसूरे रूप में पररवक्‍्ण्‍ करने के कलए ‍चार कॉलम वाली एक ्‍ाकलका बनाए ँजैसे कक क‍चरि में दशा्णई र्ई ह ै:
बच्‍चों से अख़बार की कुछ ऐसी ककटंग्स इकठेि करने को कहें जो समय को दशा्ण्‍ी हों । (जैसे टीवी काय्णरिम, मौसम का ‍चाट्ण, बस का 
समय आकद ।)
समय के अन््‍राल, समय अन््‍राल की ्‍लुना करने, सबसे लमबे काय्णरिम और सबसे छोटे काय्णरिम के बारे में बा्‍‍ची्‍ करने के कलए 
इनका इस्े‍माल करें । दो समयों के बी‍च के समयान््‍राल की र्रना करने के कलए बच्‍च ेआर्े की कर्न्‍ी कर्नने का ्‍रीका इस्े‍माल कर 
सक्े‍ हैं ।
उदाहरर : 12:15 से 2:30 बजे ्‍क के समय को इस ्‍रह कर्ना जा सक्‍ा ह,ै पहले 12:15 से 1 बजे ्‍क (45 कमनट), कफर 1 से 2 बजे 
्‍क (एक घणटा) और कफर 2:00 से 2:30 बजे ्‍क (30 कमनट) । कुल कमलाकर हुए दो घणटे पन्द्रह कमनट ।
बच्‍च ेकक्षा के कलए एक समय-साररी बना सक्े‍ हैं कजसमें वे अलर्-अलर् कक्षाओ ंका समय दज्ण कर सक्े‍ हैं । वे अलर्-अलर् 
कक्षाओ,ं अपने शौक, खले आकद में कब्‍ाए समय को समझ सक्े‍ हैं । प्रत्येक सप्‍ाह हम कक्‍ने कमनट शारीररक कशक्षा प्राप्‍ कर्े‍ हैं? 
हमारी संर्ी्‍ की कक्षा कक्‍नी दरे ‍चल्‍ी ह?ै
रूपािंरण गमिमिधि
अख़बार से सिय के इस्िेिाल को दरशाि़ी ख़बरों  
की कक्टगं्स इकट्ा करने की गमिमिधि
कक्ा के ललए सिय-सारण़ी बनाने की गमिमिधि
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बच्‍चों को अपने कदन के कलए एक व्यकतिर््‍ समय-साररी बनाने को कहें । प्रत्येक बच्‍च ेको पढ़ाई करने, खलेने, टीवी दखेने, कक्‍ाब 
पढ़ने, खाना खाने, साफ-सफाई करने आकद में कब्‍ाए कुल समय के बारे में ब्‍ाने को कहा जा सक्‍ा ह ै। इनके बारे में ‍च‍चा्ण करने से समय 
का बेह्‍र इस्े‍माल करने के कलए र्क्‍कवकधयों को करने की कुशल योजना बनाई जा सक्‍ी ह ै।
इस कवषय को पढ़ा्े‍ समय बच्‍चों को अपने जीवन में समय के कवकभन्न पहलओु ंपर कव‍चार करने में मदद करना आव्‍यक व साथ्णक ह ै। 
यहाँ ऐसे कुछ समभाकव्‍ प्र्‍न कदए र्ए हैं कजनमें उन्हें शाकमल ककया जा सक्‍ा ह ै:
• मझु ेकदन का कौन-सा समय सबसे ज़यादा पसन्द ह?ै और क्यों?
• घटनाओ ंको सही रिम में रखना महत्वपरू्ण क्यों ह?ै
• मझु ेककस कदन दरे हो र्ई थी और क्यों? कुछ लोर्ों को हमशेा दरेी क्यों हो जा्‍ी ह?ै
• समय पर आना ज़रूरी क्यों ह?ै मैं कब समय से आई थी/आया था?
• समय को सटीक रूप से मापना ज़रूरी क्यों ह?ै
• मैं अपना खाली समय ककस ्‍रह कब्‍ा्‍ा/कब्‍ा्‍ी हू ँ। मैं अपने खाली समय में और क्या कर सक्‍ी/सक्‍ा हू?ँ
• मैं अपने समय का बेह्‍र इस्े‍माल कैसे कर सक्‍ी/सक्‍ा हू?ँ 
प्रमिददन के ललए सिय-सारण़ी बनाने की गमिमिधि
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